
 

 

ナスとトマトのにんにくケチャップ炒め 
ナスに含まれる「ナスニン」には抗酸化作用や発がん物質を除去する

働きがあります。 

 

 

・オリーブ油・・・大さじ１ 

・ケチャップ・・・大さじ１ 

･めんつゆ…小さじ１/2 

・パセリのみじん切り・・・少々 

 

トマトとケチャップの酸味で

塩分が少なくても十分おい

しく食べられます。 

 

○1  野菜を切る 

トマトはざく切り、なすは 1cm厚さ

の半月切りにする。 

○2  炒める 

フライパンに薄切りにしたにんに

くとオリーブ油を入れて弱火にか

け、香りが出てきたら①の野菜を

加えて炒め、ケチャップ、めんつ

ゆで調味する。 

○3  仕上げ 

器に盛り、パセリをふる。 

 

 

 トマト 70ｇ 

 

旬のレシピ 7月 

 

 

旬の野菜で健幸な暮らし 金ケ崎町保健福祉センター 

 

ナス １00ｇ 

 

材料（2人分） 

 

 

エネルギー 71kcal  

食塩相当量 0.4g 

にんにく 

１かけ 

 

 


